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DEFINICION DE T ERMINOS: 
CA RBOHIDRATOS: Son la s s usta ncias nutritivas que 
pr opor c ionan al or ganis mo humano la mayor cantidad , 
de e ner g Ln. 
• 
• 
CALORIAS: C~ntidad de c~lor e quival ente :t la cantidad 
de calo r necesa ria para el eva r la t em pe r atura . 
E'NOOCRINO: Se aplica a 
interna c::>mo la tiroides, 
, 
las gla ndula s 
. , 
de secr ecton 
etc. 
MINUTA: Lista de platos - de a llmentos preparados 
de una comida . 
METABOLISMO: Conjunto de tra nsformaciones 
materi'.ll es que se efectúan constantemente en las 
células dzl o r ganismo vivo. 
PROTEil'TAS: Son los componente s esenc ia les de los 
tej idos, s in e lla s la vida sería imposible , están 
constltufdas básica me nte por: carbono, hidrógeno, 
oxígeno y nitrógeno. 
VITA Mll'TAS: Son sustancias indispens able s pa r a ayudar 
::i l c r ec imiento, desarrollo y func ionamie nto de l o r ga -
ni s mo. Vitamina C, Vitamina A, Vitnm in-i ú,. é:omolejo B 
( y sus e lernent::>s tiamina, ribofla vi"la, niac i'1? , etc. ). 
U . l . - Unidad Internac ion::il de peso (me dida infe rioi:_ a l 
m iligr amo) 
• 
3. 
IN T R O D UCC I ON 
e u a l quie r esfue rzo instituc io na l que cont rib uya a l mejor amiento 
y pres erva ción de la salud de íos ser e s huma nos, tiene un valor 
inca lculable por s u incide11c ia en el bie ne s ta r integr a l del hombre. 
El siste ma a l imentario es un factor dete r m inante en este pr oce s o 
y de él depende, en gr ':l n pa<te el desa rrollo fis iológ ico y el buen 
o mal e stado de salud del individuo e n c ualquiera de los perfodo s 
veget ativos. 
A pe s a r de la educación que sob r e es te par ticula r se program~ en 
los ciclos escola r e s, y de educac ió n pa r a adultos, e l pueblo colom-
biano e n toda s las e sferas soc iale s carece de conocimientos pr ofun-
dos sobre las propiedades nutricionale 3 de lo s a limentos y é st-'l e s 
una de la s r a z;)nes por las cuale s la s zs t :idfstica s s iempr e clasüican 
a nuestra oobla c ión como una de la s más des nutridas del mund;:>, 
Los trab aj2d.:>res que constituyen la fu crz::i v iva de la pr oducción 
de tod->s lo s puablos; son sin duda U!JO el.:: los grupvs s ·::>c ia lcs más 
a fe ctados y minados e n su sa lud p;:> r l a dcs nutric i.5n. 
, 
E ste manual t iene e l propósito de aportar conoc imientos s imples 
y ele mcnt <tl e s pa r a la soluc ión de l proble ma alimentic i0 de los 
Trabajador e s - Alumnos co:i pr oyecc ión a s us fa milias y comunidades, 
te niendo e n c uenta que e s un pr oces o e m ine nte me nte educativ::> y 
que su efectividad depende de l cambio de actitudes en r ela c ión ~1 
consumo de a lime ntos que satisfaga n la s necesidades nutric ional es 
m ediante la a plica ción de una minut a a liment ic ia ideal. 
La Unidad de Se r vicio s a l AlumnRdo, ofr ece es ta public9ción, 
consciente ele la importancia que tiene una buena nutric ión dentro 







CAPITULO l. SITUACION NUTR ICIONA L Y ALIMENTARIA 
DE LA POBLACION COLOMBIANA 
Los pr oble mas de nutric ión y "\l im e nt-;¡c i.Sn e n e l p'l Ís son de una 
..;xtra .Jr d ina ria complejidad. 
Los d ü e r e ntes e studios, ~delantados por e l Instituto NRclona l de 
• 
· ~ utriciÓn, vinculado hoy al Instituto de B ie nestRr Fam ilia r y d ifer a ntes 
.'.°" ~ ultad ~ s , ha n :-i rroj ad;:> r esultados, e n Índice s de mostrntivos de los 
pr inc ip., l c s pr oble m as nutric i.)na les y a lime ntarios e n el pa ís, los 
c ual e s son: 
. 
- Desnutrición Proté ico - C'alÓrica Infa ntil 
- Sub-nutrición c r ó nica del adulto 
- Ane mi::i.s fe rr.)pé nicas 
- L~ s c::1 r ie s denta le s 
- Otros 
,3 desnutri<' i5n inf"l ntil por f1 lt~ de - prote (n ... s y c::- l orfas es e l mgs 
lmo ::>rt~nte or oblem"l de la salud del pa ís. Un 660/o de l a pobl3ci6n 
-:la un "l i°i.) a c inco ::ifl)s prese nti:t :i lgún g r ado de de s nutric ión. Un 
25% de l :\ m0 rta lida d infantil tie ne como ca us::i bás ic::\ l a desnutrición. 
'\ s im ismo, la p r e va le nc ia de desnutric ión e n ni t'ios hospita l izados me-
no res d~ 5 a t'ios es de 77 a 97o/o. Tambié n la 1lta mort'.l lidad s e 
debe p.)r: gastro-ente riti s, bronconeumon(~ s. sar a m pió n y otr:ls 
~nferm--dqdcs infectocontagiosas c·.Jndicionadas "tl defic ie nte est::i d·:> 
nutr ic i .:>n:il de la pobl:lci5n. Las cifras absolutas indica n que e n Co-
lombi~ m ue r e n cada d ía más de 100 nlt'ios por desnutric ión, a ntes de 
alc1=1 nz~r los 5 a í'\0s. 
Aclem.:1s l~ de snutr ició n condic i .)na el desa rr..>llo y el c r ec imie nto 
fís ico y menta l, porqu~ un ni.fio desnutrido pr e senta coeficiente s de 
inteliganc ia m~s b ajos, que l .)s nit'ios n0rma lzs de su misma edad y 
cla s e s ..::>c io - econÓmic R. 
Por t '11 raz5n l a cap<icidad pr ::>ductiva (trabajo , 
1dult·.:>, ~stá condicionada por los efect ..::>s de l:\ 
que incide e n e l desarrollo y pr oductividad del 
• 
'l c ti vida d , etc. ) ::le l 
de s nutric ión, ::ispect~ , 
pq1s . 
~CTORES QUE DETERMINAN EL ESTADO NUTRICIONAL 
DISPONIBILIDAD 
DE ALIMENTOS 
CAPACIDAD PROOUCTNA · 
RENDIMIENTO -
ESTUDtO - TRABAJO 
Grado de madurez Física 
Mentol y Emocional 
(Sociobilidád, Equilibrio 
Capacidad - Relación ) 
ESJA.QO - ~UTRICJO~ 
\ 
Factores const itucionales 


















1.1 ?ACTORES CONDICIONANTES DE UNA BUENA 
A LIMENTACION - NUTRICION 
La det~rminac ión de l .'.>s facto r es que condiciona n el problema 
nutr ic i·.:> na l y alime nta rio es muy compl eja , ya que se r elaciona n 
y p:>see n una dtnámica pr opia . 
E ntre los más importa ntes, merece n dest acar se los r efe r e ntes a 
l a def icie nte dispqoibilidad de alime ntos, especialme nte de a quellas 
fuentes de pro~Ín::> s; factores culturales perjudic ia les, bajo nivel 
educa cion!'l l, "'éonaiciones fis iológicas: f;:ictores de constituc l5n: ge-
néticos, neuro-c~docrinos, ba j a s c.:>rld iciones de sa neaw ie nto am-
• •• , 1...... -
biental y ::tsdectos econ.omicos, ta les como : ,bajos ingre :=:os, desem-
pl eo, sub-empleo, etc . 
1.1.1 DISPONIBILIDAD :::lE ALIMENT OS 
L::i d i spo n ib ll id a d 
fico, condiciones 
que r a , e tc. 
de a limentos depende del cr e c imie nto de mográ -
geogr á ficas, producc ión agrícola , pecuaria , pes-
Debe destaca r se adem á s que e n nuestr..) m ed io el m e rcadeo es un 
factor que incide en forma directa en la . disponib ilida d da alimen-
tos, porque pr esenta fa llas de c a r a cter estructural que se inic ia n 
des de l a r ecolección e n la g r a nja , l a venta de los pr oductos a los 
inte rmedia rios . y ha sta que llegan al consumidor fina l (la fa milia). 
l . l . 2 CONSUMO DE A LIMENTOS 
~l c onsumo de a limentos está det erminado por l :>s patrones cul-
tura le s como: (háb itos, costumbre s, trad ic ione s , t abúes, etc.), 
los cual e s tie ne n una influe nc ia e n e l esta d.:> nutric iona l y <ili-
m~nta rio de las comunidades, po r la het e rogenidad de l pa Ís, los 
düer e nte s gr ados de •~esarrollo de s us r egiones, hábi!os, cos tum-
bre s , tradiciones de cada una de las zonas que cambian de una 
a ::>tra, inclus iye dentro de los mismos estratos c ultura les e n 
una misma zona, que incluyen e n e l consum o, dete rminados 
a liment os por unos de m ayor pre stigio, por la f~ lta de infor-, 
m 3cion sobr e e l va lo r nutritivo de los a lime ntos, a tribuye ndo 
g r an poder a limehtic io ;i, otr.::>s, por ej e m plo el "!gua de pa ncla , 
pastas, r ef..-escos(gaseosas), e tc. 
7. 
• 
Otros a spectos n egatlV.)S- que limita n el bue n C.)nsumo de 
a li rnent.::>s son: 
A . T e ner mayor confia nzqi ' ~n el conte nlc;lo y~t :;i m{nico de 
tónicos y r econstituye nte s que e n los a lime ntos pa.r a 
combatir .la · desnutrición. 
b. L.~ administrac ión frecue nte de purgantes que p r ovoca n 
d ia rfe a p~rm8:11ente · ~ por . Último.,~e:Sn.t.Jt,r:ji.c.i9n aguda . 
Los m éto.dos in:idecu"ldos pa r a .prenara r los a limentos. 
• • 
d .. ·Alg unas 
• 
E,.l destet~ pr:eocz po r . r :;izor;ies .~ · pre~µg io . 
m a dre s lo 11acen por frivolidad y creen que 
e n bibe rón es s igno de d istinc ión . 
la a lim enta ción 
• 
e . ) B.ap:1ri;1c ió n ,tr1a decua da d~ los ;a .t.irnento~. e~ .l q fa milia . 
:9re sconocim iepto de Jo que deb.e , c:imer µ,n ni rp y l a s ma -
p~es emba r .a.?-a.das , prcfir~endo dar alime rr~os a l padr e o 
. . , .. .. 
·pe rso na s m 3.s anc ian~s, a quie n le s son r eserva da s po r 
r espeto o por qn-: la fa milia depende económicam e nte de 
e llos. !.:lll idea de que s6l o losr a dult<YS . n'eben comer 
ciertos a lime ntos, com o ca rne , hue vos, · etc. 
f. Creenolas e rra das ,s.)b:re . los alimentos: · 
' - Que al limón... corta l a sang-r a , 
a lime nta como la l e che freacá 
que la l eche e n polvo no .. c· e vaca . 
-. ,_L a ; l e ch e cali~nte a ltn1enta:· más que la ·fr-fa. 
- L a ma ntequilla, e l que s o , J.a leche y 'los •.t bm;ites no s e 
deb e n comer dura nte el e mba r azo. 
- El pescado debe comerse solo e n Sf'ma n3. Santa 
- Que la ca rne y e l nescado son da f'! lnos par a los ninos • 
.. l?ue é l caldt»~ ae· hueso es más nutritivo que la ca rne 
- Los hue vos c rudos a lime nta n más que los coc idos . 
• 
8. 
- Que l~s fruta s p·r oducen amibiasis 
- Durante la me nstrua ci6n no se debe n comer fruta s ác idas 
- Que el ace ite da pr oteinas • 
- Que los a limentos mezclados no a lime ntan, que hacen 
da f'io por .. ejemplo: el jug.:> de guayaba con leche ,-1 
- Con s ide r a r que "1lgunos alimentos son Útiles sola me nte 
par a lo s an{male~ por e jemplo: hortal izas · par a .al im ent::ir 
conejos, la ahuyama o zapallo es comida par::i ce r dos , etc 
- No comer a lime ntos oor ~ versión, gust.:> o in~petencia 
; 
nerviosa. 
- .Otro factor es e l saneam.ie nto de l medi::> .que influye no 
sólo en la conservación y :almacenamiento r~ los alimen-
tos s ino ta mbién, en la incidencia de e nfe rmed'ldes que 
repe r c ute n e n el estado . nut,ricional de l ind ividuo. 
E l consumo adecuado dz a l imentos, por parte de todos y 
• • 
cada uno de los m iembros de una frt mi.lia o un~ c.:>munidad, 
de pende igua lmente de fac tore s que se c::>rreJa ciona.n entr e 
sí: E l prime r o la ·adquisición de los a l ime ntos que se r ela-
cionan con e l a specto ec,onómico, n~vel de sa l.ario, fuentes 
' . 
de ' empleo (e l ingr eso ~~miliar que. dete r mina el poder de 
compr a · o adquisición). · 
. 
' · 
Además de los anterior~s , los a spectos fis iológicos, gené-
ticos, ne uro.endocrinos que de te r mina n.. e l aprove chamiento 
de loa a limentos consumidos. ·. . . . . 
CA PiTU LO II. LA IMPORTANCIA DE UNA BUENA ALDVIENTACION 
Una buena a lime ntación, e s un factor m uy import:inte , que 
protege · la sal ud, y proporc iona bie ne star f ísico, me ntal, socia l del 
individuo y la fa milia . 
9. 
E l buen e s tado de nutric ión se manüiest '.l e n el crecimiento normal y 
de sa rrollo de los hue sos, e n un cuer po s a no, e n e l vigor , vive za , 
dina mismo, mayor ca pacida d productiva (trabajo- estudio, etc .) y de má s 
actividades. 
2.1 SIG1'TOS DE UNA BUENA AL llY.{ENT ACION 
Los s ignos de una bue na "ilimentf:l c ión son: 
Crecimie nto normal 
E n pr:>p·:> r c ión a rmónicl'l entr e peso y talla . 
, 
- L ... constltuc ion corpo r al es he redita ria ¡::er o e l de sa r rollo del 
c ue r po se logr a con una bue na "alimentac ió n-nutr ic ión" . 
, 
- Hue sos, musculos y ne r vios bie n formados y s anos 
- P~stura e r guida 
Bue na dentadura 
- P resenta ca r acte rfsticas desde e l comie nzo de s u fo r m ación 
y per s ist e d urante el perfodo de madure z, {buen de sarrollo 
dental des de los prime r os die nte s de l eche hasta los pe rma-
nent..,s ) 
- Res ist e nc ia a las caries dentales 
Bue na vis ta 
- Los ojos de una per son3 bie n nutrida brilla n 
- P r e s enta r esis te nc ia a infecc iones ocula r es (irritac ione s, con-
jantivitis , orzuelos , et c.) u ot r as e nfe r medades • 
• 
- Vist... e f ic le nte. 
CIRCULO DE LA BUENA ALIMENTACION 
UNA ALIMENTACION VARIADA 
1 • • 
ES LA MEJOR 
¡ • I t 
• > o ... ;l ,,. --
~· z . • • " • t • - a • ---
\11 -
. - • a . --. 
- · t ' .. ~ 
~ 
' ltCMf . 
fMPOLW'O 
¿ " 
DEFENDAMOS LA SAL.UD .. 
COMIENDO ALIMENTOS DE CADA UNO 







Cab~llos - Unas 
- Pelo su"\ve - resistente y brillante 
- unas fue rtes y bien forma da s 
Buena piel 
- P ie l l iAa , color rosado 
- :Pcs istencia a la s e rupc iones 
- A unque el ::i cné de los adolescentes puede no e sta r relacionado 
con desnutrición, l a a limentac ión e ·hig iene a yuda n a elimlnarlo . 
Condic io ne s socia les 
Un-=i bue na alimenta ción crea condic io nes socia le s f:>rmidables 
t al es como: 
- Cla ridad menta l 
- D(;ndimie nto e n e l traba jo y e l ::!Studio 
- Confi-:¡nzn e n si mismo 
, , . 
- Inte r es por los dema s, est abilidad emoc ional , etc. 
- Sociabilidad, d in".l m ismo y acción 
CAPITULO lll. CLASIFICACION D~ A:!:...,IMENTOS 
L a clasifica ció n de los ~limentos en cada pa fs e s düere nte : 
e n Colombi::\ r e cibe e l nomb>re del "Círculo de la Bue na Alimentación", 
el cual r e une todos los -:i lime ntos e n un m ismo g runo. 
Pa r a su clasüicación se tuvie ron e n cuenta los siguie nte s c rite rios : 




en investigaciones r ealizadas por el Instituto Nacional de Nutrición. 
- Los hábitos y costumbres a limentar ias de las d ife r entes zona s del , 
pa 1s, y 
- Dlsponibilidad de a limentos e n todas las reg iones d el pa í s 
3. 1 P RIMER GRUPO - L E CHE DER IVADOS 
• 
Está formado por la leche y sus de riva dos como el q ueso, la 
cu~jada , el lcumis, el yoghf.irt; , (la mantequilla y l a grasa no 
' se · consi.der.a n en est~ grµ·RO por ser e specialmente r ic ::l s e n grasa}. 
' 
Cua ndo defin imos el t é r m ino leche, e l cual se e mpl ea pa ra des ig -
nar la leche de vaca, t a mbién se trata de otros mam Ú'eros y se 
desig na n as(: l eche de cabr a , l eche de burr"'\ y l eche de yegüa , 
etc. • 
L-i l eche y s us derivados son l a princip'..11 foo nte de calcio, además 
e n g r a n contenido de prote ínas y otras s ustancias , espec ialmente 
complejo B, Vitam ina A, azúcares y g r asas 
·L eche 





CONTENIDO PROTEICO - VITAMINICO DE LA LECHE 
Y SUS DERIVA DOS . l':' 
Prot e ína s Calcio Tinmina Ribofla - Niac ina 
vi na 
g r. mg . mg. mg. mg. 
3.4 120 o. 04 0. 18 0.1 
34.0 700 o. 10 0 . 50 0.2 
15. 6 490 0.02 0 . 46 0. 8 
3. 5 106 o. 03 0.17 
2. 9 116 o. 04 o. 20 
*l Dirección de Nutrición - Grupo de Alime ntos- Bolet[n Instituto 
Colombi~no de Bienestar F~mili~ r. Pag. 4 - Mimiografiado l. 970 
13. 
3. l. 1 F unc io ne s gue cumpl en e n el o r ga nis mo 
- Forma n lo s d ie nte s y huesos 
- Constit uye n e l c r e c im ie nto y desarrol lo del o r gan i s mo y 
- Ayuda n a fo r m a r defe nsa s cont r a c ie r t r s e nfe rmedade s . 
3. l. 2 Ca ntida de s r e comenda da s par a el consumo d ia rio : - __ .._...,_ - · - - .. - - - - - - -- -- - --·-
L~ l e che debe forma r pa r te de l a 9l iine nté\c ió n d ia ria, e 's pecia l-
m e nte ' del ni f'lo , l a m ad r e e mba r ::iz ada y e n e l p r im er per{odo 
de l a cta nc ia . 
CUADRO 2 
CANTIDADES RECOMEN:JA .JAS PA ~A CONSUMO 
DIARIO 2* 
P re - e scola r . • • • • • • • • • • • 2 va s :>s , 
Esc ola r Adole sce nte • • • • • • • • 2 o 3 va sos 
• 
Ad ult o • • • • • • • • • • • • • • 2 vasos 
Madr e e mba r a z a da y l a cta nte • • • 3 vasos 
. 
C ua ndo no se d ispo ne de l.as por c io ne s de leche r e com enda da s , 
• , ~ ' ' l j O 
c ua lquie r c a ntida d q ue s e cons um2, co ntribuye a m a nte ne r una 
b uen~ sa lud . 
A l a l e che e n pol vo se l e ha quita do el agua , pe r o c-o nse r va su 
valo r nut ritivo . 
La leche e n polvo de scr e ma da, e s pobr e e n v it a m ina A , c uando 
s e consum~ pe rma ne nte m e nte es conve n iente pre par a rla y con-
sumirla con a lime nt os . ricos e n Vita m ina A, co m o za naho r ia y 
o t r os. 
* 2 :>irecci6 n de Nutric ión 
m imeog r a f i.3.do l. 970 -
• 
- G r up:> de Alime nto s - Boletín , 
P ag. 4 . - I . C .B. F . 
• 
l4 . 
T ambié n se deb e con.sumir queso, kumis, yoghurt, . ya que su 
valo r nutricional es sim\la r a l de l a ' leche . 
3. 2 SEGUNDO GRUPO - CARN ES, HUEVOS, LEGU IVTil\TOSAS 
SECAS Y MEZCLAS. 
3.2.l Las carnes 
En est e grupo conta mos las carnes d·e res, cerdo, conejo, 
carnero, cabra , a ve s, pescados y a nimales de caza, etc . 
Su va lor nutritivo es muy importante por- su contenido ·e n pro-
t e ín::is, hierr o y vita minas del compl ejo B, espec ial me nte nia -
cin"'l , tia mina y r ibofla vina; e l hÍgi,do es consider -:iblzm ente rico 
en vita mina A,. e l pescad.:> contiene g r a n cantidad de vita mina D. 
Las více r ;:_\s (híga do, rioones, corazÓr:t, .etc.) contie ne n g r a n 
cantidad de hie rro . 
CU/\DRO 3 
CONTENIDO P ROTEICO-VITAMINICO DE LA CARNE 
10!) grms de P r ot e í- Tia- Ribo- Vit a -
carne contie nen nas H ierro • mtna fla vinri J:'l iP c ina • mtn~ A 
g r mg mg mg IDO' .::> 
Carne de r es 21. 5 2. l C.08 0.23 5.1 
Hígado d~ res 20. o 6.0 0. 20 3. 20 9.0 30.000 
Ca rne de pollo 20. 2 l . 5 0.08 0.16 9. o 
Carne de cerdo 18. 5 2.0 c. 71 25 2.8 
Ca rne de pescado 18. 9 0. 6 n. 02 0. 10 2 . 0 
•:C 3 Oir~cción de Nutric ión - Grupo de i::limc ntos - BoletÚl mimeogra -
fiado 1.970 - Pág. 9. - I . C . B.F: 
• 
l5. 
3. 2. 1.1 Funciones que cumplen en e l o r ganismo 
- Contribuyen al c r ecioiento cl3l ni f'io y a f .) r m a r la sangr e 
p.::>r su conte nid.) en hierro. 
- Forman y r eparan los 
cabellos, ufía s , e tc . } 
, , 
t ejidos (m uEculos, organos, p ie l, 
- Son indispe nsables pa r a 21 buzn funciona m iento del sistem a 
• nervioso. 
- E vitan l a fatiga muscular y mental 
- Favorece n e l ::ipetito y l a d igestion, c te. 
3. 2. l. 2 Ca ntidades r ecome ndadas para e l consumo dia r io 
Las carnes deb e n forma r p1rte de l::i alime ntac ión d ia ria , in-, . . 
cl u(da s e n las dos comidas, cualquier ca ntidad dz carne es 
útil, al orga nismo, s in emb argo e s necesari·.::> da r una orienta -
ción sobre las cant~dades "tconsc j ables pa ra el co nsumo dia rio. 
CUADRO 4 
CAl'TTIDADES RECOMENDA DAS PARA E L COl'TSUlVIO 
DE· CARNE SEGUN LA EDAD -~* 
E D ADES 




Adulto (hombre o mujer) 
Embar1z"-cla 
J\Aadre lactante 
* 4 T) ircc c i~n :t-1é! l. de Nutrición 
meOl$rafia do l. 970 - P:ig. 10 -
CANTlDA-OES 
30 g1· - 1 onza -
30 a 60 g r - l - 2 onzas 
" l"I 90 g r -º" 2 - 2 - 3 o nz a s 
100 a 120 gr - 3 - 4 o nzas 
90 g r - l - 3 onzas 
l '.)0 q 150 g r -- 3 - 4 o nzas 
12 :) a 150 gr - 1 - e; onzas ... 
Grun.::> de a lime ntos - B0let(o mi-
I. C . 13 . F . 
3. 2 •. 2 
L6. 
Una familia de 6 personas , pogrJa tene r un "!porte de carne 
acept ab l e con una medi'"I librR diar iamente . T 3mbién es 
fácil c r ia r a nimal es domésticos p?ra la a l im e ntación. como, 
conejos, GUrÍes, a ves, c2rdos, etc. 
Huevos 
Los huevos que se consumen diari.::l m c nte son· l or; da gallin '"I , 
pero ta mbié n se d~ben utilizar para la a lime nt-=tc i6n los de pata , 





hue vo es r ico en nutrientes, e specialmente hi2rro y vitam in~ 
CUADRO 5 
COl'TT ENIDO PROTEICO-VITA ~qNICO DEL HUEYO 5* 
Un hue vo mediano de O. 50 gr. de peso contiene los 
s igu ie ntes nutr ie ntes: 
- Prote ína s, 
...... - -.xrasa 
- I-J.ierro 
- Vitam ina A 
- Tiamin::\ 
- R ibofl a vina 
6. 4 gr 
5 . 7 gr 
l. 3 mg 
550 Unidades inte raa-
cion;i les. 
O. 05 mg 
"".:" irecci6 n Nal. de Nutric ión -
Boletín mimeograf iado ~· 970 -
3 rupo de , 
Pag. 13 -
a limentos -
I. C . B.F. 
17 . 
3. 2. 2.1 Funcione~~e cumple.!!_·~n~~O_E.gaE_is~o 
- Ayuda n a l a función de músculos y Ór ganos 
- A.yu.Jan a e vita r l a a nemia 
- Favor ecen e l c r ecimie nto del cuerpo 
Cuando no ha y s uficie ntes hue vos pa r a todos los mie mbros de 
l a familia s e debe dar !?r efe r enc ia a lo~ nil'1os y l a madr e em -
ba r a zada o e n período de l a cta ncia. 
3. 2 . 3 Leguminosas seca s 
• 
r_,-,s m.;::; c::>nocida s e n nuestro medio son los fríjol es , alverjas, 
garb'lnzo , l e nte j a s , soya , etc. 
P o r s u c0nte nido e n prote ínas, vita minas, com plejo B, hie rro 
y e n hidratos de car bono, que se e nc-ue ntra en fo rma de al-
midón. 
Las pr inc ipa les susta ncia·s nutritivas que a portan' 100 g r s . de 
leguminosas secas son: 
CVADRO 6 
CONTE f'T ll)(; PROT E ICO-VIT AMIDTIC'- DE LAS LEGUMINOSAS 6* 
Friote i - Ca rbo- Ii lbo-
LEGUMil'TOSAS na s hidrrttos H i::?rro Ti'.lffiim flavim Niac ina 
g r gr inr .., mg mg mg 
F ríjo les 21 53 G 6 0. 1 2 
Garba nzos 19. 6 55. 7 G.4 0. 48 0.11 l. 4 
Al ve rjas 23.9 54 4 . 6 0.78 0.16 3.1 
Ha ba s 23. l 49. 8 4 . 9 0.61 J. 17 2.5 
, 
Ma n1 29. 6 12. 8 l. 8 0. 30 0.13 16. o 
Soya 34 8. 9 8. 9 0. 77 0.15 2.2 
* 6 Oirec i.Jn l'J ~l. de Nutric ión - Grup•.J de Al imentos - Boletín mi-
meoer~fiado l. 970 - P~g ina 15 - l . C . µ . F . 
18. 
• 
El c.)nte nido de n~tr;ientes ::.:ino,t1do se r.efier R ::i los gr~no,s se,c::>s, 
l)ues los ve rdes n ::> a lcanz3n a concentr::.:ir un"l cant id? d conside -
• 
r ::.:ible de sust;:i.nc ias nutrit iv;:is. 
Los co ncentrad.)s obtenidos .med iant e me~clas de va.rías ha rinas 
con e l ag r egado d e otras sust::\ncias nutritivas , a l co mbina rlas 
e ntre s í da n c o mo result~do un ~limento de "l lto val or nutr it ivo · 
y bajo costo. i:1:je mplo : La Inc~p;:i rin:i , Col0 mb ia riña, 
. '., Duryea y fl::¡r ina de Soya , son buc n::i fue nte de ca l ci.) , 
vit1mÍna. P: , ;>'¡.yita. mina ,del c0mpl ej o B . 
Cua ndo no s e d ispone d e s ufic ie ntes n lime ntos de .)r igen a n ima l, 
se deb e n utilizfl r las m ezcl<>s vegetales e n 1::1 1lime ntac ió n de toda 
l a fam ilia y e n e spe cia l de 10s nif'\os , m1dres e mbarazadas y· en · 
pe ríodo de l acta ncia . 
3.2. 3.l Funciones que cumplen en e l orp,"'n i smv : 
. 
- Ayudan a l 
formación 
bu-en func i.>nain ie nto del s istcm"l nervioso y "' la . . ,, ,, 
de m usculos y orgnnos. 
- Contrib uyen a e v it a r la. anem ia 
- Producen e ne r gía y calor a l organismo 
- Favorecen e l crecimiento de los ni l'\os 
)tr:-i s 
3.3 T E'RC'!'R GRUPO DF. ALII\IJE1'1T ..)S - J,l\'i Tlv'RTALIZAS 
L "ls hortalizas y 1<1s ve r d uras son las p:it·tcs 
comest ibles de diversas pl::tnt'ls hcrb~ccas . 
• S"ln:'IS , Cfl l ' llOS:lS y 
E ntre las d iversas ho~·ta lizas se ~nc 11 cnt1·an zan-,horí:-i, z apa llo 
o a huya m'l, pimie nto, ::icelg;J s, espinaca , t:l llos o coles, g u;:¡ scas, 
r epollo , le chuga , berros, ~p L::>, cte . ; ex isten qdem:ls una gran 
var iedad de ho j.as de r e mol::\ch'l , rqb:mc, "' te. 
Ex iste un 'l g r a n c<i ntidad de 
va lor nutric io na l e s escns0, 
hort:ilizas que son usa das y cuyo , 
por eje1npl0 : i-em0l1ch'l, rabanos, 
19. 
• 
pe pinos, ca l l'lbaza , berenje n::i , coliflo r, habichue la; .ést os solo 
sirve n pa r :a pr esenta r m~jor los platos e n las com idas. 
Las ho r talizas ve r des y -.:i ma rilla s son fue nte m uy important e 
de v itam inas A y C y del Comple jo B . 
Ademá~ cont ie nen una sustanci.:,, fibrosa que cont ribuye a l b ue n 
func io namie nto de la d ige stión. 
3. 3. 1 Func iones que cumplen en el or ganismo 
/ 
- Ayudan al c r eci m ie nto de los nifios 
- Favorecen l a sal ud de la p iel 
- Ayuda n a t e ne r buena vista 
- Evita n el estr e flim iento intestina l 
• 
3. 3. 2 Ca ntidades recomendada s para e l cons umo d ia rio 
• 
La s hort -=i liz "'¡:; d ebe n e mn~'l<1 r a forma r parte de l a alime ntac ión 
h um a na a pa r t ir del terce r m es de nacido, e n forma de sopas o , 
pure s . 
Los n i flos y los a dultos de •)en comer una o dos porcione s de 
hor tal izas d iariamente de pr efere nc ia una amar illa y otr a ver de 
par a a segura r un buen aporte da v itam ina A. 
3. 4 CUARTO GRUPO DE ALIMENTOS - LAS FRUTAS 
Se clasüic a n todas la s frutas que se producen e n los d ife r e ntes 
c l imas colomb ia nos ta les c..:>mo: g uayabas, na r a njas, ciruelas, 
papa ya s , mangos, pii'las, fresas, ma rai'1Ón, limas, t omates, 
aguacat e , zapote y otras. 
Las f r ut as e n l :i a lim e ntr: c ión son impor ta ntes por su c::>nte n ido 
e n -ác ic!i'o ascÓr b ico o v •.t a m in<l '"', y f ib r as: vegetale s ·que ayuda n 
a l buen func iona miento de l a digest ió n. Sinem b argo ex is te n unas 




- Ayuda n a e vitar infecciones 
- Contribuyen al bue n funcionamiento de la d igcs .. ión y a la 
fij ac ión del calcio. 
3. 4. 2 Cantidades r ecomendadas para el consumo diari~ 
Las frutas deb~n fo r mar parte de la a1imen'i:ac ión, del hombre 
desde e1 primer mes. de r1acido, ~n forma de jugos o. purés 
(compotas). Una cantidarl en pr oporcióh a la edad es necesaria, 
por l o. vita mina C que contiene y que es muy escasa en la l eche . 
Los ninos y los adultos da ben com:::r por lo me nos una o dos 
frutas medianas frescas y maduras de preferencia crudas . . La 
madre emba r azada o en período de lacta nc ia debe comer tres 
o cúatro frutas diarias . 
. 
3. 5 QUINT O GRUPO DE ALD\'1ENTOS - CEREALES Y DERIVA DOS 
RAJCES, TUBERCULOS, 
PLAT ANOS, GRASAS, AZU-
CARES Y DULCES. 
Este grupo constituye la casi tota lidad de la ~limentación de nues-
tro pafs escasa en ~limentos ricos e n pr ote inas, vitaminas y mi-
neral es. 
Entre los cer eales se e ncuentra n: 
- Arroz, trigo, mafz, ave na , et c . 
- De r a íces 
et c. 
• y tube rculos: papa, yuca, bata ta , f'l.ame, arracacha, 
- Entr e l as gr asas: ::tceites 
aj::>njolf, soya, germen de 
extr a ídos de sem illas 
mn fz, g irasol, e tc. 
• de algodon, 
- Las de origen a nima!: manteca de cerdo, de res, mantequilla, 
etc. 
· - Las azucares y dulces: azúcar extra Ído de la caña, la remo-
lacha y la miel de abejas. 
-
2 2 . 
Const ituyen la base de la .,limentac ión, . proporcionan e l calor 
y la ~nergfa nccesarioe p a::-::i qne ~l cuerpo pueda moverse y 
caminar po::- su gran conte!1~do de carboh idr atos , 'O\ l gunos apor tar: 





C.'ALOR!AS Qt JE F~OPORCIONAN 100 
AL!MEN'T'l)S CEL y GRUPO. 8':' 
. 
- hi- FTotei- Vita- Vita mi .. -
ALIMENTOS dratos nas 1r· _1erro rr1 in;;i A na c 
gr gr mg mg 
Ar r oz 78.8 7. 8 ). 8 
Ma fz 70 10. 8 '1. 2 
T rigo 69. 3 11 4.0 
Avena 68. 3 li. 5 B. O 
Papa 20. 2 
Papa ctioll'a i8. 7 20 15 
Arracacha 24 92 18 
Yuca 35.5 10 30 
, 
P lata no 31. 5 434 16 . 4 
Ace ites 




Miel de abejas 
-P a nela 
Ca lo-
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3. 5. 1 Funcione s que cumolen e n el orgAnismo 
E l consumo de tres o c ua tro porciones de '> lime ntos de este 
grupo, m ás la g r ::i.sa que se utiliza pa r r l a p r epAr a ciÓn, pro-
porciona l a e ne r g (!1 neces a r ia pa r a un dulto. 
3. 5 . 2 Cqntida des recomendad::t5 para e l consumo dia rio 
Ln cantidad varfa según l a t a lla , edad y se relac iona con la 
activida d o traba jo de l a pe rso na . A mayor a ctividad mayor 
necesidad d e alimentos. 
L a fin ::i. lid'ld de la <> lime ntac iÓn no es proporcion~r al organismo 
gran cAntida d d e un sol o a lime nto, es n~cesario hace r una 
a lime ntac ión va ria da , c<> mbinando ., limentos contempla dos e n los 
c inco grupos, del cír c ulo de a lirne nt2ción e n cantida de s oropor-
cionales a l a (edad, t~lla, peso, <>ctividad, e tc.) . 
3 . 6 LA NECESIDAD DEL AGUA EN EL ORGANISMO 
E l a gua por su contenido e s un factor importa nte pa r a 13 super-
vivencia de l hombre . 
El a gua que pie rde el c ue rpo por efecto de l a r espiración, la 
tra nspira ción, (sudor), a l hablar y desa rrolla r ejercicios, e tc. , 
' de be sustituirse t a n pro nto sea posible pa r a e vitar la fa tiga . 
L a sed es una bue na guía para me dir l a cantida d de a gua que 
d ebemos consumir. Se recomienda toma r dos litros de líquido 
dia ria mente (jugos, agua , etc.). 
El a gua a demás cumple una función especia l e n e l proceso 
digestivo y l a salud de la piel. 
• 
. 
LA ALIMENTACION DE ACUERDO· A 
· EDAD, SEXO Y ACTIVIDAD 
f¡ft ,coid,ta ~ltl r, 
-~ft•l .. : . 
4é lot cüctt ~;p1)~ 
McM a1car · y 
•igo:rofo. 
} . . 
• 
L1 .0j811f1ouc:ión d@ eli-
11t1aws rtc:oa en c• lo-
rláe en le eliMnt•ci6n 





8A PITULO IV QUE :>EEEMOS COlVIER 
4 1 
1 
LA ALIMENTACION DZ LA MADRE EN ESTADO PRENATAL 
El e mbarazo constituye e l ma yor esfuerzo fisiológico e n la 
vida de la muje r , por tanto requiere c uid..,dos e speciales. 
La s necesidades nutritiv:i s aumenta n gra dua lme nte a medida 
que '1 vnnza el e mb<:l r qzo, (el crec imie hto del f eto, los. ·camb ios 
sicológicos y me t F1bÓlicos) se tra duce n en modüica c iones de las 
necesid:-1des nutric io nal es de la madre. 
MÚltipl.es investigac iones ha n comprob:> do la r ela ción entr e el 
e sta do de nutrición dur a nte e l e mba r 2zo y l ::.i ~::llud del nuevo 
ser. 
S i ln ma dre h ::i tenido un'1 die ta 1.decu:>da con todos los nutrie n-
t es esenci::\l e s, tiene m~yores prob~bilid-=idcs d ,• t e ne r un hijo 
sano que " que ll?. con d i~ta deficie nte. 
4. l . l Neceoidade s Nutr icionales 
Protein<1.e -
Por e l iumento de neéesida des nutric io n ;;>l es , l a m adre dur::.in-
t e e l e.stado d.e emba r azo debe "1 ume nta r la inge stión de prote í-
nas desde los. prim zros meses, de prefe r 2 nc ia los de orige n 
a nima l, e n gener al se necesitan un prome dio de 72 grs. dia rios 
Calor fas 
Las ne cesid::td e s calórica s se h ::1 c e n m ayor es. A p'1rtir del 2o. 
m e s, se debe hace r un au~ento de 200 C'\lor ías di:.\ ri 'lS . 
, 
Calcio y Fosforo 
P 'l r a sat isfacer las neces idqdes de form 1;1c ió n y desarrollo de 
los te jidos Óseo y de nt2rio, se debe ~ ume ntnr l~ "ibsorciÓn y 
rete nción de estos mine r a les. Se r ecomie nda el uso de 900 
mil igramos diii rios . 
26 
Hie rro 
E n l a muje r e mbar a zada se ;:i ume nt'1 la "bsor c ión intestina l 
del ~ ierro ·P"1 r ::i cubrir l a s neces id~des del fe to, tanto oa r a la 
formación de lps tejidos, como para hace r una r'ese·rva san-
guínea~ L~ ingestión de 15 grs . de hierro e s s ufic ie nte. 
Yo do 
Lns neces i;~ ::i des de yodo " Ume nt'ln en ente período, con e l 
• 
c mpléo de l a S1.l yodqda, se 1 segu r :-- µn ,'ldecua do . qporte de 
e s te mine r ::i l . Solamente en caso de q ue c>l m é dico prescriba 
un régimen de r estricción de lq sal, es necesar io suplir esta 
fuente de yodo por medio de otros qlimentos . 
. 
Vita minas 
Son indispensables a n e l met::ibolismo G.elula r . Es import3nt<:; 
e l consumo de '." liroentos que contengt'.n vitamin~ A, esencia l 
pa r a el desa rrollo normal de los tejidos y de l a vista ¡ la 
vitnm ina D necasarie. p~ra l ;:i f ij'lción y formación del calcio 
y el fó sforo, l a v itamina B y C para el suministro de caloría s 
y forta lec·imie nto c?pila r, sanguíneo y l a piel . 
4.1. 2 RECOMENDACIONES: 
E n los prime ros tres m e ses de e mbé\ r A.z o no es necesa rio 
a ume ntA.r las cantida des de a limentos, pero debe hRcerse una 
s~lección par::i a segura r e l ::\ porte de .:?l e m c ntos plásticos y 
. ; , . 
protectores durqnte el r es to de l periodo de ~est::ic ion; e l con-





CUA ;:'RO 9 
- -
CANTIDADES 9E ALil'JlENTO RECOMENDADAS P1'\RA 
. CONSUl\IIIR DURANTE EL EMBARAZO 9* 
• 
ALIMENTO CANTIDAD 
Lec he 3 vasos 
Carnes 120 gr amos 
Huevo l Unida d 
Leguminosas s ecas 30 gramos 
Hopta lizas verdes y . amarillas 150 gra~os 
F rutas 300 gramos 
Cer.eales 60 gramos 
Vegetales feculentos 200 gramos 
, 
Azucares 100 g r amos 
Gr3.sa 30 gr amos 
. 
. . 
* 9 Dirección Nal. d e r-1 ut rición - f\. lime 11tación 
perfodos de e mbarazo y lacta ncia. .Pág. 5 




4. 2 LA ALDV1ENT AC!Ol'I DEI, I'JIÑO Ll~~'!'AN'fE 
L a ::ili3'lent aciÓ1 <:;' ¡ .. ~: at·e e:-::: :.ioal de l a vida de todo ser vivo . • 
En el ni.fio !a a l imentaci.Ón debe satie:face~~ necesid::ldes ener géticas, 
las de crecimiento )' desarrollo d ::! les aspectos f[sico , motor y 
m ::! ntal . 
. 
E l primer ~ limento que el nil'ío debe r ecibir l uego del nacimiento 
es la leche materna, Ja cual reune un.a serie de vent ajas por la 
cantidad y calidad de s ustancias nut r itiva s que c::>ntien ~ . 
Establece m ayo r vínculo afecti vo e ntre la tnadre e h ijo , pa r a el 
desarrollo s icológico del niño. 
Ademas no r e qu ie r e pr eparaciÓfl con lo cual d isminuj·e el riesgo 
de infecc iones. 
L os nii'íos c r iados al seno, s.:·n 




mas sanos y tie ne n 
. , 
Dura nte l a l a c tanc ia la m:-.c:re debe seguir un pian de ·al imentacion 
sem ej a nte al recomendado durante e l período de émbat-azo. 
NOTA : Muchas de estas rccor;.;.endaciones no se ponen en ;:>ráctica 
debido q limitaciones de Índole económica, e n estos casos se 
deb~n empl ear a l imentos de menor costo c•1yo v'1lor nutritivo 
sea igual. Ej~mplo : r eempl azar las carnes pcr v[ceras , inclu[r 
m e zclas ·1ege:ai.es r ~".!as e?:: prote[na8, Bi'3nesta rin:"t, etc. 
4. 2. 1 Sit11aciones qu~ puede11 s•;rgir con l a a li1nentaci~n de seno 
Q110 l a leche de la m.ad<e sen insufic i~nte, y no cubra las nece-. . 
sidades alunentar~as de! n~oo, .;;ic.-1· lo cu;il c!ebe::.:1 comp:ementarse 
con ::>tra l eche . Eje!llpio~ leci1e ~n polvo, ieci'1e de vaca , etc. 
Que la madre no protjuce !.eche por 1o tan·~v toda a limentación 
deberá ser a base de !ec~e fre~ca de vaca o en polvo , debida -
m e nte preparada; en este cac0 debe se.. or ien~ad~ por un médico. 
Que l a l eche de madre st!a stlf7.c~~n~e en Cé1:1tidad y calidad, caso 
e n e l c ua l l a a liment ac i.0n no ofrzce p:::-oble'1las. 
29. 
4. 2. 2 L a alime ntación compl em~t~ria d~l l actante 
Aunque l ~ leche· ~a un a lim e nto muy importante par a e l nif'io , 
no e s suficient~ pa r a ·cubrir l a s ne cesidades nutricion::i ~e6:, lo 
c ua l hace necesario ir incluyendo desde las prime r a s sema na s 
o tr o s a lime ntos, e n forma progresi va pa r a 12. formación de 
hábitos a l im entarios . 
La incorpor a c ión de alime ntos pue de hacerse e n la s iguie nte 
forma : · 
PRIM2ROS Tl~ES !VIESES (lo. - 2o. - 3o . m es) 
Ade rrás ce la· l eche, de sde las prini~ r·a s serrlanas se l e pue de 
da r una o dos c ucf.ar a ditas de jugo e ir a ume nta·ndo. hasta que 
a l fina l del primer !rimestre , ya r e ciba me dio vas ito . Eje m 
plo : na r a nja , papaya·, p ina, mango ( e l jugo deb e cola rse bie n). 
SEGUNDO TRIME~TRE', (4o. 5o . · 60~ . mes) 
A demás de la le che y e J. jugo s e 11a rÁ conoce r el si:i.bo.r salado . 
De lo l(quido s e oasa r á a lo s c mil(quido (co ladas, rure ~, compe>t "" 
et c:) y blnndo. Ej e mplo · c1ldos, · sopitas de ha rina u. horta 
l iza s de prefe r e nci::l, · a huya m a , za nahorias, a c elgas y e spinaca s. 
T a mbién se da r ii hue vo y ca rne los cua le s s e l e pue de n da r 
m e zcla dos co n l::i sopa , sinemba r go es me jor no me zcla r los 
a lime ntos . Inicia lme nte se de be da r s olo . l a ye m a y luego el 
huevo completo , l a carne puede .. ser de r e s , pQllo, pes~ado 
(cuidando de s a carle la s e spi na s ), e s r e come.odab.l e da rle 
· h(ga do. 
• 
TERCER TRIMESTRE (70 . So . 9o. mes) 
A partir de los s e is m e s es y <>. se pue de comple me nta r l a leche 
ln"lt e rna c o n l e che de vaca, se pue de inicia r co n m edio bibe r o n 
de l e che de va ca hervida , e ndulsnda co n miel de a bcj '1 , luego ·Se 
pue de ir a ume nta ndo ha s t? que e l nif'1o to me dos biber o ne s. Se 
le pue de n dn r otros alime ntos , co1no galleta s, pan, puré de l e -
guminosas com o fríjoles, a rve j -is , ·garb.a nz~ s, h ab a s , l e nte ja s , 
e tc . 
30. 
CUART O T RIMESTR E (lOo. llo. 120-. Mes) 
En este pe r[odo el n i ño ya debe comer ::tlimentos de los cinco 
g rupos e n prepa r <ic iones s imples (sin codime ntos). La l e che debe 
c.:>nstituir lq b .qse de la :::i l imentación. 
4. 3 LA ALIMENTACION DEL PRE-ESCOLAR 
T odos los esfue rzos que se haya n hecho c..> n l a a lime ntac iÓn de l 
lact ante, se puede n pe rde r cu!lndo no se tra to con \?l m ismo cui-
d:id::> los a spectos de a lime ntac ió n del pre -escola r . Ali!11e nta r a . 
un nino , no e s solo sa tisfa ce r neces idades nutricio na l es, sin0 
tAmbién ayuda r a cumplir con los requer imie nt.:>s sic.:>lÓgicos 
individuales. · · 
. . 
La conducta de la a lime ntac ió n debe ir e volucionnnC:o a medida 
que el nino cr ece, de l a s imple succ i6n del pecho de la madre, 
pasa al uso del bibe r ó n, luego al mane jo de l a tasa, cuchara y 
a l a de com e r por sí mism0. T .:>das estas etapas están r elac io -
na da s con l a m adur<ic iÓn rel sistem1 ne rvios o , muscul , r ' y una 
'1decu'1da educa ción.. 
El cuida d.:> integr cil del niño durante l a ed::td pre - e sco.lar. e s 
quizns un'l de la s cosa's que má~ debe preocup"lr '\ la" ¡~·milia , 
dura nte e sta época se m e zclan con los facto r es heredita rios 
un s in-núme r o, de elementos :-el :1c io n::t.dos: l a vivie nda , l a al i-
mc nt'.1c ió n, costumbre s , . ~:ibitos de ln fa n1ilia , todo lo cua l va a 
influir e n 13. person::i lid<td de l niflo. Cor t a zón se lla rp.a , "edad 
1 " 11 d d d "d d fl 1 ... - . prc-esco a r , . e a e scu1 a a porque r ea me n .. e , es e+ niílo que 
menos se cn id:i , pues ias mayores ·:'l t enc io nes son pAr~ e l la c-
t 'lntc y los •'.!scolares; a lo a nteri.:> r se agr~gl'l el he cho 9e q ue 
es ln épocri en que el niño está expue sto :"\ m3s infeccio ne s, 
pues el niño en él pr oceso investi.gativo gatea, camina y se lle vA. 
t odos los objet~s a la boca 
4. 3. 1 Ne c esida des nutr'icionales 
Desde el punto de vista fisiol6gico: e l o rga nismo del nif'io deb e 
r e cibir una c ie rta can'i: idad de s us t ancias nutritivas ne c e s a rias 
par a r esponder a la s necesidades de icrecimiento y desarrollo, 
protecció n a e nfe rmeda des y reparación de los tejido$ que per-






CANTIDAD DE .C'A LORiAS - PROTEINAS - MilERALES 
QUE REQUIERE E:L. PRE- ESCOLAE D!ARIAl\IIENTE 10* . 
C "\l ::>rias l. 450 Vitamin~ A 2 . 250 
, 
Prote Lnas 35 gr. 1 TiPmina 07 
C !ll c io • 700 mg R ib...>fl a vin '1 08 
Hierr.) 8 mg N iacina 90 . . 





P or tal r a zón el nifto pre-escol a r necesita consumir a l im e ntos 
que pueda n cubrir esas necesidade s nutricionales di arias . 
CUADRO 11 
CANTIDADES DE A LIMENTO RECOMENDADAS PARA 
CONSUMIR DIARIAl'AENTE EL PRE-ESCOLAR 11* 
~ 




3 ) v::i soo 
e"' rnc 2 .)n Z"S 
Hue: v.,) 1 unid~d ( X 10 me no s 3 
s e m"" n "'l l cs) 
Leguminos~s l / 2 O OZ::\ 
V~rdur:" S 2 onza s 
Frut" 1 unidad o 
. , 
p·.)rCLOn 
A rr.)z ..) past as l .)QZ<l 
-
10* ::. ir(:cc i.Jn N"l . rie Nutrici0 n ·· Opus' cit. 
, 
Pag. 4 
11* DirecciÓri Nal. de Nutrición - Opus cit. P ág. 4 
~2. 
4 3 2 Crecimie nto espe r ado 
Un ni f'!.o pre - escola r cuy'"\ ;:tlimentación haya sid.) adecua da , debe 
a ume nta r su peso ~ un ritmo normal, al termina r 1'1 e dad pr e -
escola r debe te ne r un desa rrol lo m otor, ta l que puede s a lta r, 
sub ir, ba ja r esca!e r a s, u o!:\r el lápiz, h <ic e r dibujos , usa r c u-
b ie rto s , habla r fr ;i.s e s comple t ,s, etc . 
4 . 4 ALIMENT ACION DEL ESCOLAR 
La edad e scul a r compre nde el per íod.> que tra nscurre entre los 
7 y l :>s 12 a nos de vida, y corresponde e n l a m ::\yoría de los 
ind ividuo s "\ los ::tf'!.os de ens() f'lanza prima ria. L a actividad 
física se intens ifica p:.>r las l abo r es intelectua le s y dep·:>rtes a 
q ue debe de d icarse y pr áctica r. Cómo característica pr o pia 
de ~sta· e da d es el ca mbio de la dentadur a de leche por l a · 
perma nente , pr oceso que va desde lo s c inco a f'los a los d ie z 
o d:>ce af'los. Lrl miopía y otros proble mas .. vísunl es s uele n 
apar ecer durante esta ápoca , e specia lmente e ntre los 8 y 9 
a f'ios; l a vida e n comunid~d con otr:>s pequefios, fa c ilit a la 3d-
quisiciÓn de e nfe rmedades por lo c ua l convie nen que lo s esc::>-
lare s e stén bie n nutridos p!lr a que r es i s ta n a l c ·.:> ntRgio o te nga n 
rápida c~nvalecenc ia e n caso de e nfe r medad. 
4. 4. 1 Necesidades nutricio na les 
Las ne cesida de s nutr icio~~les de l os nifios e n edad escola r se 
hacen mayor c..s por cuanto e l or ga nismo tiene que a te nde r ~ 
las de m a ndq s de s u crecimie nto y act ividades inhere nte s a 
! ' e sta edad. 
, 
Las r ecom e ndaci::>nes r especto a nutrie ntes par~ esta epoca 
d ifie r e n de los menores de 7 o 9 'li'!os, y de la de los m ayor es 
de 10 a 12 a f'!us. (en e s ta ¡:- ublic"ci6n pr esentamos un pr omedio ,, 
de e s t os dos per iodos. 
,, 
Calo r1a s 
L:i r e c om e nda ciÓ11 s e establece en 2 . 38 O ca loría s .l;l l d ía . 
En lo s va r one s de 10 .q 12 '1 fios las necesidades e ne r gética s . 
se a ume ntrin ·por e l incremento de l a estat ·uro y la í'l ctividad 




Igual que las calor(as se necesita una mayor cantidad, se 
r ecomie nda 50 grms. diarios de pr ote fnas. 
Minerales · 
P a r a una buena mineraliz.aci5n del esque leto y de los dientes 
r equie r e un aporte díari·.) de 800 mg. de calcib, de fósfor o, 
yodo y otros minera les. El hierro se debe s uministra r 15 
mgr. ol día. 
Vit aminas 
Las vitaminas juegan un papel primor dial e n e l crecimiento, en 
e l m antenimiento de la visión y r e siste nc ia a las infecciones. 
Se r ecomienda: 
CUADRO 12 
CANTIDAD DE VITAMINAS QUE REQUIERE E L ESCOLAR 12* 
. 
Vita mina A 4. 100 UI 
\ 
Vitamin~ D 400 Ul 
Tia mina O 9 mg 
R ibofla vi na l . 4 mg 
Ni:icina 1 15. O m~ 
Vitamina C 40 mg 
·* 12 Direcci5n N"l l. de Nutrición - La Alimentac ión del Escola r 
Pág. 2 - Boletín mimeogr afiado 1970. l. C. B. F. 
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• 
4. 4. 2 Recomendacio ne s a l im ent 3rias 
L~ .., l im e nt<:> ci5n debe prepararse e n · f :) rma sencill a , per o va ri"lda, 
con el obje to de que se estimule e l a petito . Debe ser un medi.:> 
de nutrir y educa r a los n i f'to s ya que el compartir e stos mo m e n-
tos C:)n sus he rma nos y persona s tnayores, pueden ~prender que 
los bue nos modales y l a conve rsació n agradabl~ so n muy co nve -
nient~s e n l a hor a de come;r, par a que los a limento s c umpla n 
unp funci9 n eficie nte e n el o r ganismo . . . 
CUADRO 13 
CANTIDADES DE ALIMENT O RECOMENDADAS QUE ,DEBE 
CONSUMIR DIARIAMENTE EL E SCOLJ\R 13* 
J.~ LIMENTO Cl\NTLDJ\D 
Ca rnes (res, pollo, pescado, vfc e r as ) 2 porciones d ia rias = 90 grm 
Huevos 
Leche 
Yoghurt - Kumis 
• 
Queso 
.Le_gumin0s a s secas (::tr.vej~ . 
frfj·:j, hab~ , l e nte ja , etc.) 
Horta liza s 
, 
Papa, yuca , pla ta no , e tc. 




·~13 I. C . B . F . Opus. c it. 
, 
P ag. 3 
1 diario q:,0r lo m e nos 3 se m 
na les). 
2 va sos 
Reem plazar 
por un vaso 
un va so de , 
de e stos . 
, . 




30 g r m • p.:> rct011 
2 p.) r ci.:>nes - 200 gr m -
2 
. . 
p0 r c i.>nes - 200 g rm 
2 /i..>rci·..> nes = ·50 
(c u 30 gr m) 
grm 
45 g r m 




LJs '1nte rh.> r c s a lime nt.>s d eb en d is tribu irse e n tre s c .> midas 
princ ip"ll e s y dJS entre C.Jmida s (d e s ::i.yun·:>, m ed i1s nue ve s, 
'1 lmue rz .>, 0 nccs y cJmid ":I ). 
' . 5 A LIMENTACiuN DEL ADOLESCENTE 
L :>s e sc..:>l a r e s de 10 a 12 a f'l.o s pr esenta n m :=ty.> r a peti.t o p..> r l o 
cua l s e l e s deb e a ume nta r l ".l ca ntid::-i d de alime nto. 
Lo s !'ld .Jl c scente s de 12 a 17 a f'l.o s t ie n e n ne c e s ida d de alime nt~­
c ió n e s pec ia l y de a u m e nta r e n la ca ntida d c a n e l fin de cubrir 
sus neces idade s nutric i.Jna le s (p..>r l a f .::i r m fl c i5n y m a nte nimie nt J 
de l cue rpo, la a ctiv ida d f(sic ~ y h 'l s t :1 cierto punt:> por l a s te n-. . .. . , 
s 1onz s c rn J c1o na1e s que s e e3e rce n e n e s ::i e pJ ca ya que e s un 
pe r Í.::>do de c r e cimie ntJ f(sic .:> surn?. m e nte ::icele r a dJ , de desP. 
rro ll.> s e xu;,' l y ca mbio de aptitude s m ent::ll es e inte r eses. L as 
nif'l.as co mie nza n a nte s que l :> s v'l r ones su c r e c imie nt :> y se 
detie ne m;1s p r .Jnto; ell::is r e qu ie r e n' m~s ca lo ría s e ntre l J s 12 
y lo s 15 ~ f'\o s y s e dism inuye · a l ::i c erca r se a l os 2 0 a fi.os . L::is 
car ie s de nta l e s s o n un pr .>ble m :'\ .. d ura nte e sta épJcA, · p ..>r lo 
t !'lnt :> s e deb e n disminuir l .:is dul ces y p r J cur a r l " l im p ie za de 
l os d ie nte s inme dia t q m e nte de s pués de com e r . 
CUADRO 14 
CANTIDA DES RECOMENDA DAS PARA EL CONSUMO DIARIO 
DEL ADOLESCENTE 14* 
ALIMENT OS CA N TID A :O . . 
. 
L e ch e 3 v~ s J s J '1lime ntJ s c qu i V"l l ente s : quc s :>, y·Jghurt 
k1.1mis, b ie ne star in-:i . 
Ca rne 3 J nz<! s - 120 f¡rm. - P e z, c e r d.) , poll o . CJ nsu-
mir vfce r ::i s:· hÍgnd.> , co r 'l z5n, rif'l.J ne s , h(gP. d J. 
Hue v.>s 1 Un id'1d ( 3 
, 
4 pJr s e m qna ) :) . 
L eg umino:>s a s 1 
. , 
s e .debe n c·.:J m e r con ot r os a l ime nt::>s r a e t;:>n -
• • 
, 
de • ,, nima l • r1c .> s e n pr ot c1na s J r1gen 
H.:>rta lizas 2 • r a cio ne s . 
sigue p~gina s ig uie nte 
36. 
CUADRO 14* - 1/ . -
. l\ LilVIENTOS CANT ID A D 
Frutas ') r a ciones J 
Cereales 4 • r ac1.Jnes - Arr.Jz, n v~na , pa n, a r ep<t . 
, 
Tuber c ul.:>s 2 • Papas, a r racacha . rac 1~ncs - yuca , 
, 
Plat a n.J . . 1 p;:,rc i·~ n 
G r A s::i y dulces l o neces~ri .J psr s pr epar o.r los 
aliment,¡:i s~ 
• • - ' 
4. 6 ALIMEN'fACION DEL ADULT O 
La edad adulta tra nscurre de lo•s 21 a los 65 "lfios, dura nte e ste 
per(od.J el org~!'lismo deja ·de· crecer en longitud y complet "l su 
desarrol¡.:> f ísico-me ntal. 
E l pr oceso de crecimiento car acte rístico de la j·uve ntud, se r eem-
plaza ~n la edad :idulta p.J r e l m13nte nimiento de la integridad de 
los te jidos org~nic 'Js . 
L'l -=. limentación del adult ;'.> debe pla nea rse con el mismo cuidado 
e inte rés que las de otras edades, pa r s ma nte ne r l <i SF.llud, y 
pr oporcio nar la e ne r g fa l}eces arin e n li:i r ea l ización de la s acti-
vidades diarios . 
E l con.sum0 de a limentos e n calor ía s es imp0rtante porque sumi-
nistr a n la e ne r gía necesa ria para e l trabajo fís ico, cubre n los 
gastos ocas i~nados p"°r el meta bol ismo y funcionamiento y regu-
, t • • 
lnc ion de la temperatura · C·.:>r por a l . 
Cua ndo el adulto r ealiza un trabajo moder ad..1, t ::il c.:>mo e l que 
e jecuta n estudia nte s , pr ofesor es, sacr e ta rias, e m plead.:>s de banco 
y otras persona s dentro de una ha bitación, las necesidades de 
calorías pueden ser de l . 800 pa r a el sex.J femenin.:> y 2. 800 pa r a 
e l masculino. 
>:<14 Dirección Na l. de Nutrici.)n. Al ime nta c iÓn del Adol escente. 
Pág. 7 - Bolet ín mimeografiado 1970. - I . C . B . F . 
• 
37. 
Se de be t ene r e n c uenta que esta s ne ces ida de s ca lórica s en e l 
'.1dulto S.)n m enor es e n la medida que a va nza n l.Js a í'ios, después 
le 30 ,q fl..)S s e a pr ecia un de scenso e n t al f::>rm-i, que a los 65 
WlGs l~s necesidade s ha n d is mUiuÍd .) en an 20o/o_...c n cq,rnpqr¡;i ~ ~.)n 
con lns que se tie ne n "' los 20 '1 f'i:>s. L ns ne ce s idade s calórica s 
t ambié n está n r egula das por la tempe r a tura donde s e vive .' En 
c lim "\ frío s e r é quie r·e n má s c-i.lorí::i s que e n . clima cá lido. ' 
. 
· P e r o e n clim ::\ s exces iv;;i mente c~lido s,. por l'a s udor ac ión, s e 
pr e s e nt.-i.n ,qltas pér dida s de calo r cor por nl y par '.1 com pens'1 rl11 s 
s e hace nece sa rio a ument::ir l a fuente de c1 lor(a s . 
Los 'llimentos ricos en prote ín~ s s un nece sa rios en el 'ldulto 
pa r .1 1.1 r epar ac ión y m f! ntenim iento de la integridad de s us Ór ga 
nos , te jidos y 13 pr oducción de hormon::is y -:t ntic ue r pos. El 
hom br e nece s ita más e s ta s s ust '1 ncias nutr iti v:is que lf\ m uje r , 
(excluye ndo lo s pe r íodo s de estado pr e na t3l y lac t -inc ia ) • . 
El conte nid.) de lo s m ine r ::il e s se aonside ra de importancia viral 
, . , 
por s u influe nc ia e n el ' func ionam ie nto 6 r g.:i nico y c ;,ns e r va c1on 
de ln s a l ud, los má s neces a r i.:>s S.)n e l c::il c i..) y e l h ie r r o . 
• 
T 'lmb ié n l as vita min::i s j uegan un papel r r imo r d i·:rl e n e l ::> rg3nis m 
de l i dult:J. La s de m~y·.) r impor ta nc ia s .)n l,q s d~ vit::i min::\ A, 
vita m in" C, vit :\ rnin -=t B y vitamin" D . 
4. 6 1 R ECOMENDA CION E S 
F l qdulto d~be c.Jm e r d i::i. ri~ menta ::i lime ntJ s de l .)s c i nc .:> g r up..i s 
CU.1~DRO 15 
CAt~TID.A DES QUE DEB E C ..JNSU MIR OI '\RI '\ NIENT E EL 
i\ DULTJ 15* 
·fl LIMENTO CANTIDl\D 
Le che 2 va c:;oq 
Qucs .J y CU!:\j ::td-=t (puede n r ee m 










Legumin::>s "\s s ecas: 
·(a rveja, haba , frijol, lente ja , etc.) 
· . Hor.talizas . (a huya m a , zanahvria , 
acelgas, esp~na·ca s, otra s) 
CANTIDAD 
1 porció n d ia ria - 1 onza 
1 por c ión dia ria Ó2 
(6 onzas en pr omedio) 
2 porciones . 
' • 
. Frutas (gua yab a , pa paya , m a ngo) 
. • • 









, Azucar es 
. . 
' . . • 
, 




Grasas (a.ce ite , m a ntequilla ) 
. . 





o 4 onza s 
1 onza a l dfa 
• 




Es de gr a n importancia la el abor ación de la minuta familia r 
pa r a el logr o de una buena nr.ttrición. 
Se deb e pla near para prepa r a r y s ervir comidas nutritiva s y 
apetitosa s pa ra ec ::>nomiza r tiem pv, trabajo, dine r o, a demás 
ayuda a e vita r la monot onfa e n la s comidas (p uede elabor a rse 
pa r a una s em a na, quince día s, o par a un m e s, t eniendo en 
c uenta la sel ección de lo s aliment::>s que s e va n a , tom qr com o 
b ase e n los cinco grupbs de los a lime nto s (e labor a r una lista ). 
Dete rmina r la s Cllntidades que nec~sita toda la f::tmilia con 
base a l ta ma fto del grupo familiar s i e s tá integr ad ::> po r una 
madr e emba r a zada , o e n perfodo de lacta ncia , niflo s, ::\dole s-
centes , aci·"! o.>s, actividades que r ea lizan. (traba jo, de porte s, 
e studio, etc.). 
*15 Dirección Nal. de Nutrlci5n - 1\llme ntac iÓn del adult ::>. 






Inclu(r · JI" el . nl rt'1 d ia F,i.> l n.s c i 1~-> c~m ida s (desayuno, a lmue rz0, 
c.:>mida, medias nue ves y .)nces). 
La cua rta p-3rte del c.)nsumo d ia ri::> de alime ntos rico s e n prJ t~i­
na s debe ser suministra ,~3 e n el d~Sa)'lln.J,. 
Int r.)ducir e n l a C.)mida de l a n:Jche lvs a lime nt::>s que no estcn 
inclu(dos ni e n el desayun.J ni e n e l Rlmue rz .J . 
No .Jlvida r lo s g ust .Js fa miliRr e s, pr ep.'l r f.l r \o s F\ lime ntos en 
f ...>rma s e ncilla . 
Ha~er µn{I list::i de l .Js ~limenf.)s que se van a c:>nsum ir en 
la s erna n;:;i. 
A pr .::> ve char l~s a lime nt.J s que 
cu:tl e s se pueden r eemnl3z -i r. 
, 
csta n e n cosech~ y ve r p)r 
Verifica r el c .Jst J de lo s a lime nt..J:S y compa r a r p n otro s m c r -
cad ..> s. 
Sustituír :::i l im e nto s de un mism ..> g rup.> pRr ::\ vari:u-. 
Para c la b .Jr a r la minuta que r espondo a l a s nec e sidades nutric i .:> 
nal e s de l o s miembros de ln fa m il ia , no necesa ria m e nte s e ne ce 
s ita contar c.:>n una s uma al t a de .dine r.>, s ino t e ne r e n cue nt:-t 
cual es s..>n lo s alime nt..>s que d~bem..>s c0nsumir; porque e n mu-
cha s ocasi :>ne s c0 mpr'lrn:>s a l im2nt0s cuyo va l.Jr nu~ritiv:> es 
e sca s .J y e n c::imb i.) s e dej ~n de c ::>mprar 0tr..>·s que p::>seen un . 
conte nido nutr icio nal a lto y s..>n a m e n.J r c.Jst.J. 
Es 21 cas.:> de c.Jmpra r p.'lst'ls a lime ntic ia s, (spaguctt is, etc.) 
e n ve z de comprar ve r d uras, fruta s, etc . ( c spin1cas, lechuga, 
pepino cocombr0 , g r a nad il l1, na r anja s, guayabq, cte. ). 
CJ)PITULO V. ENFERMEDADES CAUSA :>AS POR L íi ML\LA 
NUTRICION 
Existe n ~nfermcd:-ide s que s:>n Pr.Jducid~s e snecialme nte p::> r l a 
fa l tR de alfm~ntos ric J s e n pr .Jt e in"ls, vit~min::\s , mint r "ll°"s que causa n 
g r ...,ves trqst_; rn.)S en el o r gRnism.J y "\Ún l:> Mu vr te. 
40 • 
• 
5. 1 DESNUTBICION PROTEICO - CALOR IC.A INFANTIL 
El ni~:> p~quef'\o cuyo creci m ie nto e s muy r áp id.) tie ne un::\ g r a n 
necesidad de r ecibir alime nt.:>s ricos e n pr:0te ína s (leche , carne , 
h uev.)S.. incaparinA, e t c . ). 
Per o· cuand:... s.:>l o se l e d"\n "\limcntos que c·.)ntie nen ca l :>r&i.s 
com ::> (agua de oa ne la, yuca, n1a íz, gaseosas, etc.), se pr e -
senta c:.::imo consecue nci;;i lo de s nutrició n e n e l nif'io que pue de 
ser ag uda o l e ve . 
' . S. 1. 1 Sig nos ind icat ivos 
- T a lla y pes.:> infC:r ior a l .; n::> rm,,l 
- Hue sos m"ll f ·.J rm;:id.)S 
- H inchaz.)n e n· e l c ue r n·.J 
E l c~bello, lAs pestaf'ias. cejas, tnrdan en crece r .:> se caen 
f ::i. éíl ine nte, 
- En· ~:\sos muy g r aves. la pi~l S ':) desprende fac ilmente , parece 
C.)m::> Si estuvier a. quemado. 
- Se tarda e l l e ng uaje, es pvco S.)Cia ble . 
- E l n1fto se vue lve irritabl e 
Existe un pel ig ro que es muy común y e s el de r eem pla za r la 
· Jeche y otros a lime ntos de a lto va l or nutritivo por gaseosas y 
r et'resco's que- no co ntienen ning ún nutr ie nt~ . Se han vist.) muchos 
casos de desnutricfón ·que s on causados p::>r una al ime ntac ión a 
b ase de gaseosas o refresco s • 
• 
S. 2 EL RAQUITISMO 
Esta enfer~edad e s . producida l'.'·.>r "\Usencia de alime nto s rico s 
en calcio, c 0mo leche , ques.), :>tr::s y vitamina D. Ejempl o pes-
cad0s, aceite de baca lao, etc. 
• 
41. 
Est~ c rife rmedad se car acte riza p.)r l a m "ll a C.)nformaciÓn 
de l :" estructura Ós éa, (l .)s hues.Js m a i f .)rmados; c .Jlumna 
verte br-il e ncorbada, def.Jrmidades del cr~neo ) y vie ntre de 
barril. 
5. 3 L /\. OSTEOMA LJ\ CIA . 
Es el r a qu itismo del adulto, i'-\fccta espcci"llm c ntc ·a las mujeres 
dur nrrte e l e mba r a z o y la lri.cta nc ia. J_,os e mb"lr'"lz .Js fre cuentes 
v"'n e m peor ::i rid.J l a s a luCI d e l a m adre, 1 ume nt.q nd.) la dcfo rm;:¡-
ción de los huesos, su pelvis s e deform "l hac ie ndo c~da vez 
m5s d ifíciles l os pa r.t::>s, r a zó n p::>r l ::i· c ua l l a ·m adr e e n e ste 
e stado tie ne necesidades de lle va r un ré,r: imcn "'lime ntic io que 
l e permita '1tende r las demandás d¿ s u o. rganisma ·Y el nif'i.) . 
5. 4 LJ\S CARIES DENTALES 
• , 
. O sea l.q dc?"snutricio n de la s us t a n·cia denta l, es pr .)ducida p.)r la 
á cció n m ic,x-.Jbia Aa que r e sulta n de la fc rmc nt'.lció n y r e siduos 
de alim e nt·.)S que quedan e n l a b .)ca. 
E l. c ·.)ns um0 adecuad .) d~ ·1lime ntos ricos e n vit'"lmina D s .Jn 
esencia l e s en el mo me nto e n que e stá n formand0 l os die ntes. 
El fluor e l cual l o p.od:em::>s t ·om a r de l agua potable , e s .)tro 
m iner a l de g r a n imp::>rtanci~ e n la 11limc nt11c iún par a el des::i -
r r ..:>11.J ·:Y conserva-c iÓn -de: un.q dentadura s a n"l y fuerte . 
5 . 5 ANEM I A 
Es un tra st.:>rno c:jie l a s a ng r e p..:>r f~l1:a de glÓbul.::>s r .Jjo s , pro-
d uc idos por e scasez de a lime nt.)S ric::>s e n hic rr.) y p r :>t e fnas, 
los cu'11C$ pue de n ser sum-inistr ados ::i l ind ividuo desde los pri -
me r .:>s m e s e s ele v ida-. 
Ll'l muje r e s muy r r ope_nsa a sufrir l a -.:¡ ne m ia del 0mba r a zo 
y 11. la ctanc·ia p..>r e l l:l ume nt::> de las ne ce sidades .de ~ limentos 
r ic ::>s e n hie rro , l~s pérdid:is de •sang r e fre cue ntes .ca usadas 
por l a m e nstru"\c i.5n y p::>r l ::>s e mba r a z os muv scg11id:>s. 
42. 
Ge ne r a lmente l a a nemia del emba r a zo contribuye a a ume nta r los 
nacimientos pr e ma turos y l a mortalid;:id de los niftos r e c ie n 
nae idos. 
5. 6 BERI - BEHI 
Es pr ::>ducida !"Or la fa l ta de a lime ntos ricos en vita mina Bl. 
Afe ct:i hombres y mujeres d~ t odas l a s edades e specia lme nte 
a l ::l m ac..! r e e mbarazada y. e ri período de lacta ncia. Sinembarg0 
los -n i fi :>s so n los mqs at a cados ·por esta e nfermedad, l a cual 
e s ca usa frecue nte de mortalidad infa ntil. 
Sus síntom a s s.Jn: fatiga, apatía , pér d ida de apet ito , na úseas, 
des _)rde n¿s s[quic.>s ·y dé pers.)n~lidad. Ejemplo : depr e s i5n, 
irritabilidad, mc la nc.)lt::i, y sensa ció n de per eza. 
5.7 BOC I O (COTO) 
Es pr oducida por 'l a fa lta de '\limc ntos rico s e n y.)dO, el e mento 
e s e ncial para el o·r ganismo a unque en pequeñas ca ntida des . 
Esta e nfe rmedad pr oduce r etraso fís i co y m e nta l; e l nil'io pr e-
senta def.>rmidade s co mo na ríz apla n'lda , a bd-:.>me n, car a y ma -
nos hinchada s , lo s d ie ntes tarda n e n salir y s o n de m .ql a calidad. 
Se ca r act er iza po r su ne rviosidqd axce siva. 
P a r a evitar e sta e nfe rmE:dad s e debe co ns umir s al yoda da , pes -
cado, ma risco s, etc. , las r egio ne s de l a c::>st :::i s o n l a s menos 
afectadas por est~ e nfe r medad. 
5. 8 - CEGUERA NOCTURNA 
Es la incapacid:;id pa r a ver e n la :)Scuridad, de ::idapta r s e a e lla 
c ua nd ::> s e sa l e de un luga r iluminado , o lo c ontr.::i.ri:>. Es oca-
s io nada por fa lta de ;:i l im e nt:>s ricos e n vitam ina A , c om ·.) los 
veget al es ver des y ·amarill0s. En los nif'l.os, pue de pasa r in::ld-
vert ida po r los padres y al d·etc cturla mucho tiemp.J después 
puede se r demnsiado tarde pa r a sal'v~r los ojos y el nif'l.o queda 
c ieg.::>. 
• 
CUIDADOS HIGIENICOS EN LA 
PREPARACION DE LOS ALIMENtOS 
/ 
-.. Lánee lis manoa 
# 
con •1u• y J•bon antes 
de comer y preparar 
allm, ntoe. 
.. La Ye 11 carne 11atea 
de prepararla d•ntro 
de una vaslje 
·lAve lae !rutas 







R&ecue lae hortalht~• 
con a1ua llmpla • 
Mo .atlllce a¡ua aucla 
(a1u• near••> porque 
lea contamina • 
Laff laa bortallsaa 
ltlen. Sumerflrlae 
en arue ODD bsetante 
ltmón - o con una 1ot1a 
de yodo - cuando ae 
Yan a conaqmlr eruela• 
en en.alada - no deje 




Si!! a le ' e l~JCI· 
~- . 
mlDQI•• y cerede•• 
101 rn•lclC&o• (pledr.! • 
. banraa. ~etc.) aatea 
ele lanrlaa. .. . ... . . .. ~ . .. 
La .. • loe tubéreai .. 




5 . 9 TRANSMISION DE JNFECCIOI,TES POB L OS ALIMENTOS 
Muchos c9sos de in::oxicaci5n alimer.ta ria ocurr e como conse-
c uencia del cor.ouino de alimentos co ntan1inados. 
Las infeccio nes las pueden tra nsmitir: 
a . Las perso nas que se e ncargan del m a nejo de los aliment:is, 
en t r ansporte, · a lmacena j e, pr epa r a ció n, etc. (ca rniceros, 
panaderos, coci:1er:is, etc.). 
b. Inse ctos (moscas) que tra nsporta n e l gé r men q ue pr oduce 
las enfermedades desde lae m a ter ia s fecales hasta el 
a lime nto. 
c . Ingredie nte s o r ecipiente s c:>nta minad::>s, emplead.:>s e n l a 
preparaci5n de i os a li:nent .Js. 
d . Alim entoo e nla tados deterio r ad0s (latas infladas :> 
abolladas). 
Los síntom a o de la e nfernedad tra n.smitida se puede c a racteri-
zar por alg unos o va rios de Jos s iguientes sí:nt1.:> mas: Naúsea s, 
vómitos , c ..Slic.JLl abd~)mínales, d ia rrea, dol.Jr de cabeza, difi-
cultad progre& iva p-: r '.l ~ragar, 
E stas e!17er=nc~ciades s~ ev1ta n observanc~o con cuidado escru-
pu:·:>co ~o3? s l ~ ~; norma r. !ligiénicas e n lu pr epar a ció n y manejo 
...1 1 . . ... 
rie os 2.1.r e1 ~on. 
r~o s·oJarn entn J~::- pcrson::is enca r gad::\:::: de la pe rparélc ión de los 
a l!me11tofi se dc!Jen l :A'.'ar las m a nos con jabón antes de in ic ia r 
el "tra:.' "1,;r;. ~P. l:, ·é.1 1:-.n p:::rz:ina~ que ~os consumen a ntes de · 
toma!"l:is y de~?::és de L:: "11 saaitario ~'ª que al lle va rn:is l a s 
man~s suc_as é. i n boca, podem os co ntraer desintería a mibiana . 
CAPITULO VI. CC·:t ;sr.r Vl~CIOl~ "t[ 1\LM.í\CE":'JA JE DE LOS 
A r.,1r11E1~·ros 
Par a a s egura- c¿ue 10s s.liL.Lei'1tOs conserve n tod.J su V".\ l .Jr nu-
t ritiv.:> y e vitar t1ue se descompongan fa<:: üme nte y c:>nt.aminen, 




De acue r d.) a las capacidades ec..:>nÓm icas de la fa milia se r ec 
mie ndo adquirir a la ce nas y a rma rios, esta nte s co n pue rta s o; 
sin puertas, ne ve r "'l , etc., pa r a a lmacena r l ::> s alim~nt::> s. 
L ::\ despensa debe esta r c::>loc ada en un l uga r frese ::> de l a habi 
tac ió n d.)nde hay~ CJrrie,..t e de. a ire . y · fl J l e \-legue el s .>l, J 
• 
e l cn l J r de la e stuf3. 
6 .1 CL~SES DE LUGARES 
Se r e c ::>mienda l J s luga r e s m á s apr .)piadJs que ns~guren un 
per{JdJ má xim J de c .>ns e rvaci.Jn par a l :..>s distint .>s 11lime nt Js. 
6. l. 1 Lugar Fresco 
En l.ugar fre s co se deben g ua.r da r l .).S s ig uie ntes nlime ntJs: 
LECHE FRESCA : y0ghurt, k umis, ques.) . 
GRASAS: Mante qu illa , a ce ite , m antec a , et c. 
CARNE S - VICERAS 
- Fruta s 
- H orta liza s 
L egumin0 s a s ve r des 
Yuca a rracach:l 
La leche y s us derivad.)S deben e s t "l r lej:>s de .;lo r es 
f ue rtes c:> m .:> ceb :>ll"l , ::\ j J S, gasJl ina, etc . pJrq ue l Js 
absorve fac ilme nte . 
L'1 carne c uand.:> nJ s e d isp.)ne de ne ve r a se debe s a la r oar~ 
que n..:> se CJrr Jmn::i, g·u::irda rl~ e n luga r ventilad.) y pr otegida 
de m.:>sc:.ls. Ejempl0: un c ubre bandej::i de '1nj e.:>. 
La m a nte quilla en agua fr{a , l a l e che c ol0carla e n una vasij ~ , 






En est e l ugar se deb en guardar: 
. 
- L eche e n polvo 
- Incaparina, Colombiarina, Bienest f'tr ina 
• - Ha rina s (trigo, maiz , ma izena , etc.) , 
- Ce r eal es (ma [z, ·pastas, a rroz , otr .)s ) 
- Dulces (pane la , azúca r) 
, 
- Legumino sa s s ecas (a rveja, frijol, etc . ) 
Estos alime ntos se g ua r dan en r ec ipie ntes bie n tapados, co mo 
• t '3 rr.)S de l a ta , plastic~, vidrio , c::>locados e n un estante o a la: 
cena que no estén a l -.alcance de · r oedores e insectos. 
Par a r educir la hµm edad de.l luga r donde se e ncuentra n a lmace-
nados, se pone una vasija con cal sin tapa. 
6.1 •. 3 Lugar fr (o y oscur o 
, 
Se a l m ncena r a n los s iguientes a lime ntos: 
- P a pa s 
• 
, 
- Platano s 
E st os qlimento s no se deben g ua r tja:r en neve r :l, porque tom a n 
.un sabor dulce. L::t s papas con e l calor germina n fác ilme nte . 
6.4 L UGAR FRIO Y SECO 
. 
l 
En estos lugar es los a lime ntos ya prepa r ados se deja n l argos 
perÍ.:>d::>s de tie mpo a la temper a tura cali·ente e n climas cá lidos, 
c::ins tituyendo un med io f~cu· de tra nsm isiÓl!l de e nfe rmedades. (de 
a hí l a impormncia de la refriger~c i5n que es un método segur::> 
de a lmacena r los ql imentos, evita ndo que se descompongan 
• 
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fác ilmente. Per o c u::tndo se car ece de ésta, se debe n pr e-
par a r las cantidades s ufic ie ntes par a la hor a de la comida, 
par que no queden sobrantes, que se da fla n a l g u::tr da rlos. 
Com pr ar diariamente lo (lle se necesita , o te ner cuidado de 
adquirir e n el me rcado· fr utas, ve rduras , e tc . , que no se des-
c.:>mpongan fác ilmente . 
• 
50. 
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ANEXO l • 
LA SOYA A LIMENTO MARAVILLOSO 
L::i Soya ha sido l a b1se 9e la ::i limentación n~tura l de d ife r entes pueblos 
del As i::i Occidental, por su m ag'1Ífica s p r op iedadas nutriente s. T odos 
sus componentes SO!') buer'JOS par a e l o r gan ismo, su coPtenido es : del 
30o/o de a lbúmina , 17o/c de grasa, 28% de hidrat ·.)S de carbono, ab undante 
vita mi•"'a B y su complejo, lec itina e n g r an cantidad y mine r a l e s C.)mo 
fósfo r o, ca lc io y magnes io . 
La soya es una leguminos a de la misma familia de los fr(joles y su 
a s pecto e s igua l, S.)lamente que e s más pequena y su col0r e s a ma rillo 
Se puede com e r c.:>cinada como el frfjol, en soras o en f0rm:> de Jeche 
(cuya r e ceta da mos a quí) l a c ual es muy r e co m endada p~ra la nutrición 
de oi l'1os y anc ia nos. La soya e s un e xce le nte sustituto de l a ca r ne, 
huev.:>s, : l eche, ques.), e tc. Esta se puede c0nseguir ~n supermercad:>s, 
t iendas y g r aner 0s. • 
• • 
P r epar ación de. l a l e che de soya 
Ingredientes: 
Una libra de S·.)ya (re m oj a da ) 
• 
Escoja y l a ve los frfjo les de soya y dé j elos r e m oj a ndo en agua 
toda l a noche, ;:il día s ig u iente s a que esa agua y póngalos e n agua 
hirvie ndo, (2 litros de ag ua ) e nseguida muela en lic uado r a o mol i 
n ::>, saque todo el af r e cho y cuele en un talego o trapo de tel a bier 
limpio espr imiendo b ien. 
Pong~ a he rvir e l lfquido colado e n una olla por me dia hora, 
tenie ndo e l c uidad::> de sacar la espuma que va solta ndo, y deje , 
he rvir 20 m inut::>s mas a fuego le nto . 
M"\nte nga l ;:i l eche e n una vas ija dent r o de otra con agu~ frfa o 
en l a neve r ::t , para tomarla :.t náda mie l, m elad::> de panela o 
j ug::> de frutas; t ::tmbién se puede pr epar a r kumis y a r e quioe. 
5 3 . 
P ~~fAi\ACIJN DE LA LECHE EN POLVO 
La leche e n polv.) r e quie r e una p r enar a ción cuidaJus'l y cv " e 
">ásic"'m .,t e e n '3.g r ei:r" r 1: cant idad de agua que .;r ig inalmentc tenia . 
.Jbservaci ::> nes : 
L.)S utensili.)S que se amplen par~ ·pr epar ;i rla deben es t:"l r perfecta-
mente limpio s , y la p~rs.Jn:a que ':'ª hace r l a pr epar1ción debe lavarse 
11s manos con j ab0n. P~rque la falt'l de ::tseo puede conta min:::i rl"l y 
pr oduc ir infec.ciones. 
P r epar ::\c iSn: 
Una m edida de l eche , que se puede medir an un p.Jc illo .., taza por 
c uatr o med idas de agua. 
:?ar"'l pre"'a r l'l rla se deba echar l a l e che dentr.::> del '\eua y ba tir muy 
b ien :)O un'1 v·as ij :.:i honda C;)n un m o ninillo .J e n l"I licuador a , luego 
ric pr cp:-.!·ada se p::> ne a l fuego y se de j a he rvir por d ie z minutos s in 
dejar de moverl ::i c on un" e spát ul 3 o cucha r a de pa l :>. C ua ndo se 
qu ie r e prepa rar sol a m a nt.; una t a za o un vaso de l .eche , las medidas 
son l as s igu ie nte s : 
1 cuch1r adns r asas de l e che po r una t az a de agu"l. 
